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From movement to technique

INTRODUCTION

From movement to technique

There is a way to perform any of the six techniques in volleyball starting from the same

movement. @

This movement must have several conditionS'@

- Change of level in space: initiating from low level to high.
To avoid the overuse of the antigravitatory muscles in the process of learning.

- Toinitiate in center of the body or to pass through it@
- Support precedes movemen@
«  Pelvis shift precedes displacement in space. @

«  The player has to arrive to perform the technique without having the inten-
tionto doiit. a

In order to control the ball the player has to master his body and its different parts.
The main idea is that the technical model is not a starting point for learning technique.
If it were like this we will have six different models to «fill in».

One movement can lead to the six volleyball technical actions that means that there are
common points among them.

That means, that if we correct an aspect of this movement we correct this aspect in all the
techniques, i.e. if we improve the pelvis shift in the Basic Movement 3, the attack and bloc
will improve.
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tomanl
Lístek s poznámkou
Existuje způsob jak provádět jakoukoli ze šesti volejbalových technik, a to pomocí stejného pohybu.


tomanl
Lístek s poznámkou
Tento pohyb musí splňovat několik podmínek:

tomanl
Lístek s poznámkou
Změna úrovně v čase: začneme od nízké po vysokou
Zabráníme přetížení antigravitačních svalů v procesu učení.

tomanl
Lístek s poznámkou
Začíná uprostřed těla nebo ho míjí.????

tomanl
Lístek s poznámkou
Hráč musí předvést techniku podvědomě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Hráč, musí dobře ovládat své tělo a jeho části, aby zvládl práci s míčem.
Hlavní myšlenka je, že se neučíme techniky šesti různými způsoby. Ale jeden pohyb povede k rozvíjení volejbalových technik, to znamená, že jsou mezi nimi společné body.


tomanl
Lístek s poznámkou
To znamená, že když napravíme pohyby díky této technice, např. zlepšíme pohyby pánve v Základním cviku 3, zlepší se útok i bloky.

tomanl
Lístek s poznámkou
Podpora předchází pohyb????

tomanl
Lístek s poznámkou
Pohyb pánve předchází vtytlačení v prostoru ??????


From movement to technique

BASIC MOVEMENT 1

This movement starts lying on the floor, in what is
called «X position», to go to sitting, to spiral up to
the standing position.

The movement becomes specific when the body
reaches the level in space where the technique
takes place.

The turning of the hips determines the fluidity
and the speed of the execution.

This movement is often use in the warm-up.
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Tento cvik začíná vleže na podlaze, v pozici X, pokračuje do sedu a otáčením do stoje.
Cvik se mění, když přecházíme do stoje, pohyb se mění podle druhu techniky.
Otáčení boků určuje plynulost a rychlost provedení.
Často se užívá při zahřívání (rozcvičce)



From movement to technique

BASIC MOVEMENT 1

N/
1 2 3 4 5
Lay on back. Exhaling and roll to Close your body. Keep thse of Sit with crossed
Arms and legs spread. the left side. Keep exhaling. rotation and go to sit. feet. @

Hang down your head
@ @ ’a during movement.

example: right handed player

BM1 SERVICE

backview Q
()
1 2 Q 4
Sit with crossed feet: ~ Turn e left. Stand up while The hands leave Complete the standing
right foot in front of turning. the floor. up opening the arms.
left foot.
example: reception to the left
BM 1 RECEPTION
backview

it | : e
Sit wit ssed feet: Turn e left. Stanoup while Do sidestep with left foot.

right foot in front of turning. Pelvis shift to the left side.
left foot.
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Ležíme na zádech. Ruce a nohy roztažené.


tomanl
Lístek s poznámkou
S výdechem se přetočíme vlevo.


tomanl
Lístek s poznámkou
Stočíme se do klubíčka, pokračujeme ve výdechu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pokračujeme v pohybu a přejdeme do sedu. Hlavu svěsíme dolů.

tomanl
Lístek s poznámkou
Turecký sed.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sedíme zkřížené nohy, pravá před levou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se vlevo.

tomanl
Lístek s poznámkou
Během otáčení se postavíme.

tomanl
Lístek s poznámkou
Ruce zůstávají na podlaze.

tomanl
Lístek s poznámkou
Dokončíme do stoje a rozpažení.


tomanl
Lístek s poznámkou
Sedíme zkřížené nohy, pravá před levou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Úkrok levou nohou, pánev se zhoupne do leva.

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se vlevo.

tomanl
Lístek s poznámkou
Během otáčení se postavíme.


From movement to technique

BM 1 SET

example: set to pos. IV

1

@ 2 3 @ 4 @ 5
Sit with crossed feet: Turn t@ right. Stand up while Finish with the ,@5 up,

Pelvis
left foot in front of turning; the hands right foot forwards arms complete the
right foot. leave the floor. extension
example: right handed player
BM1 ATTACK

1 @ 2 3 6

Sit with crossed Turr@he The hands leave Before finishing to Join thett foot. Ju@
feet:right footin  left 270° while  the floor; left foot  stand up make a big

front of leftfoot.  standing up. is in front step with the right leg.

example: block pos. IV

BM 1 BLOCK

1 2 3 4 5 6

Sit with @sed Turn to the The har@eave Before ﬁnis@g tostand Join tht foot.  Jump.
feet: right foot in left 270° while  the floor. up make a big crossover @
front of left foot. standing up. Feet parallel. step with the right leg.

Move to the left.
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Sedíme zkřížené nohy levá před pravou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se do prava.

tomanl
Lístek s poznámkou
Během otočky se postavíme, ruce necháme na zemi.

tomanl
Lístek s poznámkou
Dokončíme s pravou nohou ve předu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pánev se pohybuje vzhůru, paže napjaté.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sedíme zkřížené nohy, pravá vpředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se o 270° doleva zatímco vstáváme.

tomanl
Lístek s poznámkou
Ruce zůstávají na zemi, levá noha vepředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Před dokončením stoje, uděláme velký krok pravou nohou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojíme levou, pánev plynule 

tomanl
Lístek s poznámkou
Výskok

tomanl
Lístek s poznámkou

tomanl
Lístek s poznámkou
Ruce na zemi, nohy paralelně.

tomanl
Lístek s poznámkou
Před dokončením stoje uděláme velký krok křižmo pravou novou, pohybujeme se vlevo.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojí se levá noha.

tomanl
Lístek s poznámkou
Výskok


From movement to technique
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From movement to technique

BASIC MOVEMENT 2

The starting position is seated on the floor to go to the
kneeling position.

From this position it appears the internal and external
rotation of the femoral joints.

In functional anatomy a spreading movement of the legs
involve external rotation, flexion and abduction.

So passing and defence belong to this type of movement.
An extension movement involves internal rotation,
extension and adduction of the legs, as in attack and block
jumps.

There are volleyball actions where all these characteris-
tics are present, as in the middle player movement when
blocking an outside attack.
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Počáteční pozice je v sedu, přechod do kleku.
Od této pozice zapojíme stehenní klouby buď vnitřní nebo vnější rotace.
Proto tento typ pohybu patří k nahrávce a obraně. Přidáním vnitřní rotace a přitažení nohou je jako při útoku a výskoku v blocích.
Ve volejbalu nastávají situace, kdy v jedné chvíli požijeme vše, např. středový hráč blokuje útok.


From movement to technique

backview

1 2 3 4
Sit with @ed feet: Turn to @ight Place th@ knee Keep turnm@o the right.

left foot in front of Place the right on the floor. Pivot on the left knee.

right foot. knee on the floor. Open the right knee
maintaining the right foot
in place.

example: right handed player

BM 2 SERVICE

backview

1 @ 2 3 4 5 @ 6
Sit with crossed Turn t@left. Place @ight Keep tur tothe Shift pelvis forward Opg the

feet: right foot in Place the left knee on the left. Pivot on the right up. Step forward upper body.
front of left foot. knee on the floor. knee. Open the left with right foot.
floor. knee maintaining the

left foot in place.

example: reception at the left

BM 2 RECEPTION

backview

lDhses ki Sucenione sp o B
Sit wi ssed Turn't right. Place theleftknee  Keep turning to the Push from tneTight leg

feet: left foot in Place the right on the floor. right. Pivot on the left opening the left knee.
front of right foot. knee on the floor. knee. Open the right Pelvis shift to the left.
knee maintaining the
right foot in place.
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tomanl
Lístek s poznámkou
Sed, nohy zkřížené, levá před pravou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočka vpravo, umístěte pravé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Levé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pokračujte v pohybu do prava, pivot na levém koleně. Otevřete pravé koleno, pravou nohu udržujeme na místě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed, nohy křižmo, pravá nahoře

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se vlevo, levé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pravé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pohybujeme se vlevo. Pivot na pravém koleně. Otevřeme levé koleno, levá noha na místě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Posuneme pánev vzhůru. Pravou nohou krok dopředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
otevřeme horní část těla.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pánev se pohybuje vzhůru po diagonále.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed se zkříženými nohama, levá na pravé.

tomanl
Lístek s poznámkou
Přetočit do prava, pravé koleno na zemi.

tomanl
Lístek s poznámkou
Levé koleno na zem.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pokračujeme v pohybu vpravo. Pivot na levém kolenu. Otevřeme pravé koleno nohu necháme na místě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Váha na pravé noze, otevřeme levé koleno. Pánev se pohybuje do leva.


From movement to technique example: set to pos. |l

BM 2 SET

backview

1 - 4
Sit with crosseateet: Turn e left. Placet ht Keep tu to the left. Shift pelvis diagonal

right foot in front of Place the left knee on the floor. Pivot on the right knee. up.

left foot. knee on the floor. Open the left knee Arms completes
maintaining the left the extension.
foot in place.

example: right handed player

BM 2 ATTACK

backview

o). pelvis moves

1 2 3 4 @ 5 6
Sitwith@sed feet: PIac@ left Keep turning to the left.  Before finishingto  Join theTett foot. Jump.

right footin frontof ~ knee on the Pivot on the right knee.  stand up make a big
left foot. Turntothe  floor and join Open the left knee step with the right leg.
left. the right knee. maintaining the left
foot in place.
example: block pos. IV
BM 2 BLOCK

backview °

=T = N = WY = N1 =
Sit wi ssed Place ght Pivot o left knee.  Push fi he right Make a big Join the left

feet: left foot in knee on the floor Open theright knee  foot opening the crossover step  footand
front of right foot. and jointhe left  maintaining theright  left knee. with theright  jump.
Turn to the right. knee. footin place. leg.
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Sed, nohy křižmo, pravá nahoře

tomanl
Lístek s poznámkou
Otočíme se vlevo, levé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pravé koleno na podlahu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pohybujeme se vlevo. Pivot na pravém koleně. Otevřeme levé koleno, levá noha na místě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pánev po diagonále vzhůru.
Paže do natažení.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed se zkříženými nohama, pravá ve předu. Otočit vlevo.

tomanl
Lístek s poznámkou
Položit levé koleno na podlahu a připojíme pravé.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pokračujeme v pohybu vlevo. Pivot na pravém koleně. Rozevřeme levé koleno, noha zůstává na podlaze.

tomanl
Lístek s poznámkou
Před úplným narovnáním do stoje uděláme velký krok pravou nohou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojíme levou nohu a výskok.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed se zkříženými nohama, levá noha před pravou. Otočíme se vpravo.

tomanl
Lístek s poznámkou
Položíme pravé koleno na podlahu a připojíme levé.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pivot na levém koleně. Rozevřeme pravé koleno, nohu ponecháme na místě.

tomanl
Lístek s poznámkou
Zatlačíme pravým chodidlem a rozevřeme levé koleno.

tomanl
Lístek s poznámkou
Uděláme velký úkrok pravou nohou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojíme levou nohu a výskok.

tomanl
Lístek s poznámkou
pánev se zhoupne.


From movement to technique

BASIC MOVEMENT 3

This movement targets the undercurve
pelvis shift for attack and block.

The goal is to teach how speeding up the
pelvis shift increases the height of the
jump.

The level of difficulty is high so in the be-
ginning would be wise to allow the player
to push from the hands to go on the knee.

E. Pisani J. Rutten
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Tento pohyb se zaměřuje na zhoupnutí pánve pro útok a blok.
Cílem je naučit jak zrychlit pohyb pánve s rostoucí výškou výskoku.
Je to obtížené cvičení, proto na začátku doporučuji dovolit hráčům odrazit se rukama od kolen.


From movement to technique

1 @ 2 3 ® 4 @ 5 @
Sit with crossed feet: Start @Lg back- Goto ack. Rolling forwards Come up on the

left foot in front of wards, keeping the Pelvis rolls off the crossing the right right knee, left foot
right foot. left leg crossed and floor straighten the leg under the left placed forwards.
bend. legs. leg.

example: right handed player

BM3 ATTACK

1 2 3 4 5 6
Sit with crossed  Start roll ack-  Rolling forwards ~ Come up on the Pelvis shift diagonal Join theTeft foot,
feet: left footin ~ wards, keeping the crossing the right right knee, left foot forwards up. swinging the arms
front of right foot. legs crossedand  leg under the left  placed forwards. Make a big step forwards.
bend. leg. with the right foot,  Jump.
swinging the arms
backwards.

example: block pos. IV

BM 3 BLOCK

i @ 2 3 @L 'S s 5 s O
Sit wit sed Start roI@Lack— Rolling ards Come up on the Make crosso- Join the left

feet: left foot in wards, keeping the  crossing theright  right knee, left foot  ver step with the ~ foot and
front of right foot.  legs crossed and leg undertheleft  placed forwards. right leg. jump.
bend. leg.
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Sed, nohy zkřížení, levé chodidlo před pravým.

tomanl
Lístek s poznámkou
přetočíme se na záda. Levá noha zůstává překřížená a ohnutá.

tomanl
Lístek s poznámkou
Přetočíme se na záda. Pánev se otáčí vzhůru a nohy napneme.

tomanl
Lístek s poznámkou
Rolujeme dopředu, pravou nohu ohneme, levá noha je ve předu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Dostaneme se do kleku na pravém koleně, levou nohu posuneme dopředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed s překříženými nohami, levá noha před pravou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Rolujeme vzad, necháme nohy překřížené a ohnuté.

tomanl
Lístek s poznámkou
Přetočíme dopředu, kříží se pravá noha pod levou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Klek na pravém koleně, levou nohu posuneme dopředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Pánev se pohybuje po diagonále dopředu. Uděláme velký krok vpřed pravou nohou, zapažíme.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojíme levou nohu, paže dopředu, výskok

tomanl
Lístek s poznámkou
Sed s překříženými nohami, levá noha před pravou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Rolujeme vzad, necháme nohy překřížené a ohnuté.

tomanl
Lístek s poznámkou
Přetočíme dopředu, kříží se pravá noha pod levou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Klek na pravém koleně, levou nohu posuneme dopředu.

tomanl
Lístek s poznámkou
Uděláme velký úkrok pravou nohou.

tomanl
Lístek s poznámkou
Připojíme levou a výskok.


From movement to technique
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